BuddhaSasana Home Page
This document is written in Vietnamese, with Unicode Times font

__ Hanh Thién
Mot nép song lanh manh trong sang,
Mot phuong phép gido duc hudng thuong

Hoa thwong Thich Minh Chdu
Tinh hoi Phdt giao Thira Thién, 1993

Phan I1.

Phwong phap Hanh tri

A. Vai diéu nén tranh

1. Trude khi hanh Thién, hay tim hiéu rd rang phuong phap
hanh tri dé khdi nhitng hiéu 1am va sai lac.

2. Pumg xen lan phép moén Thién nay véi phap mon Thién
khac, vi nhu vay la t61 ky va kho thanh tyu dugc két qua.

3. ba hanh Thlen thoi phai kién tri, ngay nao cling ngoi, va
t6t hon 1a ng01 dung thoi diém da chon. Dau dau Om so so
cling phai ngdi Thién. Chi c6 kién tri ngdi Thién, ngay nio
cling vay, dung gio dung gidc, ngay nay qua ngay khac, cho
dén tron doi, dau ngéi chi ntra gio hay mdt gio, can nhét 1a
kién tri. Kién tri & day la me cta thanh cong.

4. Ngdi Thién lau c6 thé khoi 1én mét sd hién tuong ky la,
nhung do chi la nhu‘ng hién twong do strc manh cta Thién
dua dén, co d6 roi mat do, khong phai 1a nhiing hién tugng
giai thoat, nhiéu khi mét di réi khong con trd lai. Chung ta
chi nén xem la nhitng hién tugng binh thudng, chi nhu vay
thoi r0i tiép tuc hanh Thién nhu thuong.
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birc Phat day phap cua Ngai la thiét thuc hién tai, c6 hiéu
qua tie thoi, dén dé ma thay, co kha nang hudng thugng.
Hanh Thién ciing vay, nhimg két qua tot dep ctia Thién s&
cho dgi chiing ta, mot khi chiing ta hanh tri dang phuong
phap va kién tri hanh tri, khong c6 thdi that.

B. Phwong phap Hanh tri

Sau khi d4 hiéu 6 muyc dich, y nghia va cac l¢i ich ctia hanh
Thién nay xin gi¢i thi€u phuong phap hanh tri, gobm c6 3
giai doan: Diéu hoa than, Piéu hoa hoi thd va Diéu hoa tam.

(1) Diéu hod thin:

Day thudc vé toa thién, nén cach ngdi rat quan trong, ngdi
nhu theé nao dé co6 thé ngoi 1au, khong té, khong dau, khong
moi va khong co giao dong, gitr lung cho thang.

Cdch ngoi: Ngbdi gdom cd nam dong tac.

Ngoi kiét gia: Cam dau chan trai dat trén vé
chan mit, rdi cAm dau chan mat dat trén vé
chan trai, kéo ca hai dau chan sat vao bung.
Nhu vay goi la ng01 kiét gia. Co the dé dau
chén mat dat trén veé chan trai, rdi cam dau chan
trai dat trén vé chan mit ciing duoc. bay la
cach ngdi t6t nhét, gitp lung thang, ngoi lau
khong moi khong t€. Ban dau ngoi khong quen
¢6 dau, nhung tap dan ngdi lau thanh quen, chi
can tap dan 1a dugc. Néu dau qua ngdi khong
duoc, thoi ngéi ban gia, chi can dé mot chan
1én mot bép vé 1a du.

Lung thang: Lu6n ludn giit lung thang, dimg dé
lung sun xudng, ngdi lau co hai cho lung. Ngbi
1au lung c6 thé sun xudng, thoi giit lung lai cho
thang.

Giit dau séng miii, c6 va 16 ran thing mot
duong, khong nghiéng vé bén mat hay trai, gitt



sao cho dugc dau va lung thing mot dudng.

ROi dé tay mit trén tay trai, hai dau ngon tay
cai dung sat nhau, roi ép hai khuyu tay vao bén
hong, ép hoi manh dé gilr lung cho thang.

Xong hoi cui dau xudng, khong qué cao, khong
cui qua thap.

Cubi ciing, nhdm mit lai, nham vira phai dimng
qua manh sinh méi. Ngbi nhu vay khong giao
dong trong 10, 15 phut cho dén 30 phut. Dung
ngdi qua 1 gid néu khong co sy hudng dan.

Nén ngdi trén mot ném nho, ng01 mdt nura dém, de hai dau
gbi sat voi san nha. Lya chd ngdi thoang mat, it rudi mudi
va kién, co thé ngdi trong mung cing dugc. Thoi diém budi
sang la t6t nhat hodc bu01 t6i trudc khi di ngu, hay budi
chiéu ciing duoc, ngdi nhu thé nao than thé khong co giao
dong. Khi ngdi giit than tAm sach s& an tinh, khong 4n no,
khéng udng ruou, khong 1am dong tac manh trude khi ngdi.

(2) Diéu hoa hoi thé:

Sau khi diéu hoa than xong, tiép dén diéu hoa hoi the. Dé
niém trudc mat, chanh niém thé vo, chanh ni€m thé ra,
khong thé qua gap, khong thd kho khe, thd déu déu, nhe
nhang va ldy niém theo ddi hoi thé, dimg dé niém roi khoi
hoi tho. Thé vo xong, thd ra dém 1, cling nhu vay dém 2,
cling nhu vay dém 3, cho dén dém 5. Pém 5 xong, trd lai
dém tir 1 cho dén 6. Pém 6 xong, tro lai dém tir 1 cho dén 7.
Pém 7 xong, trd lai dém tr 1 cho dén 8. Pém 8 xong, tr¢ lai
dém tir 1 cho dén 9. Dém 9 xong, trd lai dém tir 1 cho dén
10. Bém dén 10, thoi nhu vay diéu hoa hoi thd dugce hoan
thanh.

Cht y dung niém theo ddi hoi thd, thd vo tho ra déu dan,
dém hoi tho tuan tu cho ding, dung dém sai, dimg ngh1
dém. Trai lai, can thé vo thd ra tiép tuc, ludn ludn niém theo
dai hoi thd; néu dém sai, thoi bat ddu dém lai cho dén khi



ndo that thong sudt. Diéu hoa hoi the, dém tr 1 cho dén 5
va tiép tuc tir 1 cho dén 10 vao khoang 5, 6 phut 1a vira.

(3) Diéu hoa tim:

Khi diéu hoa hoi tho, d6i twong ciia niém 13 hoi th ra, hoi
tho vao, qua di€u hoa tam, thot doi tuong 1a 16 de tai: bon
dé tai vé than, bon deé tai vé cam tho, bon dé tai vé tam, bon
de tai vé phap.

Bén dé tai vé Than:

1. Thé vo dai, toi 16 biét t6i tho vo dai. Tho ra
dai, t61 10 biét to1 thé ra dai.

2. Thé vo ngan, t6i 1o biét toi thd vo ngan. Tho
ra ngan, toi rd bict toi tho ra ngan.

3. Cam giéc toan than to1 s€ thd vo .Cam giac
toan than toi sé tho ra.

4. An tinh than hanh, t6i s€ thd vo. An tinh than
hanh, t61 sé€ tho ra.

Bon dé tai vé Tho:

5. Cam giéc hy tho, t6i s€ thd vo. Cam giac hy
tho, t01 s€ tho ra.

6. Cam giac lac tho, t6i s€ thd vo. Cam giac lac
tho, t0i s€ thd ra.

7. Cam giac tam hanh, t61 s€ thd vo. Cam giac
tam hanh, to61 s€ tho ra.

8. An tinh tam hanh, t6i s€ thd vo. An tinh tam
hanh, t61 s€ tho ra.

BoOn dé tai vé Tam:



9. Cam giac vé tam, to1 s€ tho vo. Cam giac ve
tam, t61 s€ tho ra.

10. Vi tam han hoan, t6i s€ thd vo. Véi tam
han hoan, t6i s€ tho ra.

11. V61 tam dinh tinh, t61 s€ thd v6. Voi tam
dinh tinh, to1 s€ tho ra.

12. V6i tam gidi thoat, to1 s€ thd vo. Vi tdm
giai thoat, toi s€ tho ra.

Bdn dé tai vé Phap:

13. Quén v6 thuong, t61 s€ thd vo. Quan vo
thuong, t1 sé€ tho ra.

14. Quén ly tham, t6i s€ thd vo. Quan ly tham,
to1 s€ tho ra.

15. Quan doan tuy¢t, toi s€ tho vo. Quan doan
tuy¢t, toi s€ tho ra.

16. Quan tir bo, toi s€ thd vo. Quan tir bo, toi s€
tho ra.

Qudadn niém:

1. Nay c6 hai ddi twong can phai hudng tdm, cot niém: tirc
1 hoi the v hoi the ra va 16 dé tai. Vi du, khi niém cau dau
tién: tho vo dai, toi rd biét toi thd vo dai, khi 4y niém vira
theo doi hoi thd vo, vira theo ddi cau "thd vo dai, tdi rd biét
toi thd vo dai". Nhu vay ni¢ém hai cong viéc, vira niém hoi
thé dai, vira niém cau "thd vo dai, toi ro biét toi the vo dai".
Chinh niém hay néi cho ding hon chinh tam va tir 1am hai
cong viéc nay.

Ctr mbi dé tai, chung ta thd v6 thd ra mot 1an va ching ta
18p lai ba 1an cho moi dé tai. Nhu vay néu thanh thién cho
du ca 16 dé tai, chung ta tho vo 48 lan, thd ra 48 lan, thé



vira phai, chung ta tén khoang 7, 8 phut. Néu thd cham thoi
khoang 10 phut.

Hai d¢ tai dau, chung ta can phai 1 biét khi tho vo, khi the
ra. Nhung 14 dé tai con lai, chung ta phai tu tap timg dé tai
mét. Vi du v6i dé tai: "An tinh than hanh, toi s& the vo". Vi
ay vira dung niém theo ddi hoi thé vo vira tip 1am sao khi
dang tho vo, than cua minh that su an tinh, khong c6 giao
dong. Cac dé tai khac, déu duoc tu tap twong tu. Nhu vay,
ctr moi hoi thé vo, hoi thd ra chiing ta dung niém theo dai
hoi thd vo, hoi thé ra, tre 1a chung ta tu niém. Ching ta gan
loc cac tam tu khong thich hop, chung ta chi tim véo séng
miii cia chiing ta trong khi thé ra thd vo, nhu vay chung ta
tu tap vé Pinh. Va trong mdi hoi thd vo thé ra, chung ta suy
tu va quan tudng dé tai dang duogc dé cap, nhu vay ching ta
tu tap vé Tué. Di¢u dung ctia phdp mon hoi thd vo hoi thd
ra chinh 1a noi day.

2. Niém dé tai cho dén dé tai thir 16, rdi chung ta niém lai
dé tai dau cho dén dé tai thu 16, tiép tuc nhu vay cho dén
khi hét thoi gio da dinh. Niém nhu thé nao dimg quén, dimg
niém 16n x6n x0n, dirg xen vao cac ta niém. Néu co sai,
thoi niém lai tir dau.

3. Mudn cho dé& niém, chung ta ctr lay bon dé tai [am chuan,
xong bon dé tai nay, chiing ta qua bon de tai khac, nho vay
de nhé va tranh tap ni€m.

4. Chung ta c6 thé xem 8 niém dau thudc vé Gidi, nho niém
8 dé tai néy (4 thudce vé than, va 4 thudc vé tho) chung ta
dugc than an tinh, tdm an tinh, chung ta cdm thg tdm hoan
hy, than an lac, nhu vy anh hudng rat t6t cho than va tim
ngudi hanh thién. Bon dé tai vé tim thudc vé thién Pinh,
khién cho than tim duoc han hoan, thién dinh va giai thoat.
Bén dé tai vé phép thudc vé Tug, cht trong dac bi¢t quan vo
thudong, quan ly tham, quan doan diét, quan tir bo, dua dén
giai thoat khoi cac 1au hodc (phién ndo), duoc gidc ngd giai
thoat. Nhu vay, niém tron 16 détailatu tap tron ven Gidi-
Dinh-Tué.



5. Trong khi ngdi, tir 30 phut dén 60 phiit, kho nhét 1a cot
niém vao hoi thé va vao 16 dé tai. Nhiéu khi niém chay
loan, 1am chiing ta nghi dén chuyén gi dau dau. Khi biét
dugc, ta phai chan dimg ngay, va tré lai tir dau, khong co
chan nan thét vong.

6. Chang ta phai y thirc su tuan tu ctia 5 thién chi, doan trir
tudn ty 5 trién cai, trude hét tim tr hoat dong cot ni¢m vao
hoi thd va 16 dé tai; nhd vay, doan trir dugc hon tram thuy
mién (budn ngu) va nghi. Nho niém duoc an tra vao hoi tho
va 16 dé tai nén hy lac khoi 1€n; va khi hy lac khoi 1€n, thoi
doan trir duge san va trao héi. Khi an tri duge hy lac, dac
biét 1a lac, thoi nhit tim moi khai 1€n va doan trr duge
tham duc. Tién trinh nay rat quan trong, giup ching ta tim
hiéu duoc dién tién ctia hanh thién va danh gia duoc sy
hanh thién ciia chung ta dung dan hay sai lac. Néu hanh
thién ma ué oai, thu dong, biéng nhac, gt gong kho tanh,
san han, 6m dau lién mién va long duc ting truong, thoi
hanh thién nhu vay 1a sai lac. Con khi hanh thién cam thay
than tdm nhe nhang, phén khoi, hoan hy, vui vé, it bénh, it
phién ndo, thoi hanh thién nhu vay 1a c6 két qua t6t dep.

[Trd vé trang Thu Muc]
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